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Trauma ist die biologische un-
vollstindige Antwort des Kor-
pers auf eine als
lebensbedrohlich erfahrene Si-
tuation. Traumatische Erlebnis-
se sind keine ewig sicht- und
spiirbaren Narben, sie konnen
geheilt werden.

B CHRISTOPH WALCHLI *

Ein Trauma ist im Nervensystem ge-
bunden. Durch einschneidende Er-
eignisse hat es seine volle
Flexibilitit verloren.

Die Ursachen von Trauma konnen
Ereignisse sein, die fast immer fiir je-
den traumatisierend sind: z.B. Krie-
ge, schwerer Missbrauch, Gewalt,
Unfille, schwere Verletzungen und
Krankheiten, Operationen, Verlust
eines nahen Menschen, Naturkata-
strophen ... . Aber auch scheinbar all-
tagliche oft unerwartete Ereignisse,
kleinere Verletzungen, Unfille, in-
vasive medizinische und zahnmedi-
zinische Behandlungen,
Vergiftungen u.a. . Die Verletzlich-
keit ist auch abhingig von eigenen
Ressourcen, korperlicher Konstituti-
on, Familiendynamik, Lebensge-
schichte und Alter. So kénnen fiir ein
kleines Kind schon die Geburt, man-
gelnde Bindung, allein gelassen wer-
den, plotzliche laute Gerdusche,
grosse Hitze oder Kélte und ldngere
Ruhigstellung traumatisierend sein.
Trauma ist keine Krankheit. Trauma
ist eine Stufe von Nicht-Wohlsein.
Ein unangenehmes Gefiihl ist ein Si-
gnal, dass etwas in uns unsere Auf-
merksamkeit erfordert. Wenn dieses
Signal und wenn es noch so klein
sein mag, unbeantwortet bleibt, kann
sich das moglicherweise in ein Trau-
masymptom entwickeln. Mogliche
Traumasymptome:
Ubererregbarkeit, Angste, Panik,
existentielle Hilflosigkeit und Ver-
zweiflung, Depression, Verleug-
nung, tiefgreifende Gefiithle von
Entfremdung, Dissoziation, Uberak-
tivitdt, Bindungsunfihigkeit, Uber-
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empfindlichkeit, Schlaflosigkeit, Er-
schopfung, chron.  Schmerzen,
Fibromyalgie, Migridne, Nacken-
und Riickenbeschwerden, Probleme
des Immunsystems und des Endo-
krinums u.v.m. . Trauma kann jede
Ebene unseres Lebens beeintrachti-
gen oder storen - korperlich, see-
lisch, geistig und sozial.

Heilung von Trauma geschieht
durch die schrittweise Entladung der
immensen Uberlebensenergie, die
noch in der Immobilititsreaktion ge-
bunden ist.

Im SE “verhandeln” wir das Trauma
neu. Dazu ist es nicht notig, das trau-
matische Geschehen nochmals ka-
thartisch zu durchleben. Es ist sogar
moglich, ohne Inhalte oder Erinne-
rungen zu arbeiten. Dies kann sehr
sinnvoll sein, vor allem, wenn das
Ereignis emotional noch zu bela-
stend ist.

Der Korper und seine Empfindungen
sind die wesentlichen Elemente, die
wir als Ausgangspunkt der Reise ins
Menschsein brauchen. Denn der
Korper stellt alles Notige zur Verfii-
gung, um den Heilungsprozess in
Gang zu bringen. Ein wichtiger
Schritt in der Heilung besteht darin
ein Gefiihl der Sicherheit und Wohl-
befinden im eigenen Korper herzu-
stellen. Wesentliche Elemente im
Heilungsprozess sind: Erdung, Zen-
trierung, Ressourcenbildung und das
Nachspiiren -”Tracking”- der Kor-
perempfindungen, Gefiihle, Verhal-
tensweisen, Gedanken, Bilder und
Bewegungen. Zundchst werden mit
dem Klienten jene Ressourcen - alles
was einer Person hilft das Gefiihl
von selbst und innerem Zusammen-
gehoren zu erleben und zu halten -
entwickelt, die wihrend der ur-
spriinglichen Situation fehlten oder
zu schwach waren. Auf dieser ge-
stirkten Basis erfolgt dann die Anna-
herung iiber den Korper an das
traumatische Ereignis. Im Korper
stellt sich ein Pendeln zwischen den
Ressourcen -aufbauenden
Empfindungen- und der iiberwilti-
genden Erfahrung mit seinen Emp-

Somatic Experiencing®
. Trauma-Heilung

findung. Durch dieses hin und her
Pendeln wird immer ein kleiner Teil
der “eingefrorenen” Uberlebense-
nergie “aufgetaut”, d.h. iiber korper-
liche Reaktionen wie
Schlottern/Zittern, Hitze, sanften
Bewegungen u.s.w wird die Uberle-
bensenergie abgebaut. Ein Schliissel
dabei ist die sogenannte “Titration”:
die Verdnderung soll bewusst in
kleinen Schritten erfolgen, damit das
System diese auch wirklich integrie-
ren kann und der Koérper durch zu
grosse Reaktionen nicht geschadigt
wird. Die unvollstindige Uberle-
bensreaktion kommt dadurch zum
natiirlichen Abschluss und somit
auch die Trauma-Symptomatik. Un-
ser Nervensystem gelangt so zu sei-
ner normalen Flexibilitat
zurick. Traumatische Erlebnisse
sind keine ewig sicht- und spiirbaren
Narben, sondern sie sind Gelegen-
heiten fiir eine tatsdchliche Heilung
des Menschen.

"Der einzige Garant fiir Frieden ist
die Arbeit an sich selbst und seinen
Traumata.” Ch.W.

* Christoph Wilchli ist Primarlehrer,
Physiotherapeut mit zusétzlichen
Ausbildungen in:

¢ Somatic Experiencing (SE)
als SE-Practitioner anerkannt

¢ Integrative CranioSacral Th.
beim EMR anerkannt

www.sterntherapice.ch
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Somatic Experiencing

Das Erwachen des
Tigers

Somatic Experiencing® (SE) ist
eine neue Therapieart, um Men-
schen von der zerstorerischen
Energie von Traumata zu befrei-
en.

Als Vorbild von SE diente die Natur
der wildlebenden Tiere. Dr. Peter
Levine -der Begriinder dieser Thera-
pie- sicht das “menschliche Tier” als
ein einzigartiges Wesen an, das ei-
nerseits - wie die Tiere in der freien
Natur- eine instinktive Fahigkeit zur
Heilung tiberwiltigender Erlebnisse
besitzt und ausserdem auch vom in-
tellektuellen Verstindnis her Zu-
gang zu dieser ihm innewohnenden
Heilkraft finden kann.
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Menschliche Reaktionen auf Bedro-
hung sind primér instinktiv und bio-
logisch und erst sekundér psychisch

und kognitiv. Sie beinhalten drei an-
geborene Uberlebensstrategien:
Flucht, Kampf und Totstellreflex
(Immobilitirt). Diese drei Reaktionen
sind allen Sdugetieren gemeinsam.

Was geschieht, wenn wir uns be-
droht fiihlen? Wir orientieren uns
und versuchen die Gefahr einzu-
schétzen. Erleben wir eine Situation
als bedrohlich, mobilisieren wir all
unsere Energie fiir die Flucht oder
den Kampf. Wenn wir damit erfolg-
reich sind, findet der Organismus auf
natiirliche Weise wieder sein Gleich-
gewicht.

Ist ein Ereignis jedoch so tiberwilti-
gend, dass wir nicht kdmpfen oder
flichen konnen, werden diese Refle-
xe zwar initiiert, kommen aber nicht
zur Ausfithrung. Als letzte Strategie
bleibt uns nur noch der Todstell-Re-
flex.

Halt diese Immobilitdt zu lange an,
kann sich die enorme “cingefrorene”
Energie nicht entladen; die hohe Ak-
tivierung im Nervensystem bleibt

bestehen. In der Folge, oft erst Jahre
danach, bilden sich Symptome, die
schwerwiegend und auch chronisch
werden konnen.

Fiir spezifische Fragen konnen Sie
sich direkt an mich wenden:

email: info@sterntherapie.ch

Tel.: 032322 67 11 oder
03185801 15

Christoph Walchli

oder:

Internet-Seiten:
www.sterntherapie.ch
www.traumahealing.com

Buch :

“Trauma-Heilung” von Peter A. Le-
vine im Synthesis Verlag ISBN
3-922026-91-5
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Gehaltene Lebenserfahrung

volle Flexibilitdt des Nervensystems
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A. Der Fluss mit seinen
Ufern/Grenzen ermdglichen sowohl
ein Gehaltensein wie auch das
Fliessen. Im Fluss hat es
Turbulenzen und natiirliche
Hindernisse wie Steine welche die
Turbulenzen noch verstirken. Die
Steine konnen als
Entwicklungstraumata angesehen
werden, die das freie Fliessen

Person formen.

B. Wenn ein Schocktrauma
passiert, werden die schiitzenden
Flussufer zerstort. Das Wasser

Gleichgewicht fallen kann. Wir
versuchen dann in unserem Alltag
diesen Trauma-Wirbel zu meiden,
es entsteht das
Vermeidungsverhalten. Unser
Leben wird in vielen Bereichen
eingeschrinkt.

C. Im Fluss entsteht aber ein
zweiter Wirbel der Gegen- oder
Heilungs-Wirbel, welcher am
Anfang noch klein ist. Dieser gilt es
aufzubauen und zu stirken indem
wir zu unseren Ressourcen
zurlickgreifen. Der Gegen-Wirbel
kann genutzt werden den hoch
aktivierten Trauma-Wirbel zu
deaktivieren. Beide Wirbel sind fiir
die Heilung absolut notwendig.
Heilung welche durch das hin und
her Pendeln unserer Wahrnehmung

fliesst aus dem Fluss und lésst ein /’f zw. den beiden Wirbeln entsteht.

Trauma-Wirbel ausserhalb der
normalen gehaltenen

Lebenserfahrung einer Person™

entstehen..Dies stellt ein‘gestortes

behindern und den Charakter einer ~System dar, das leichf aus dem
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